e 1 Bewegen an der frischen Luft!
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Moglichkeiten eines Bewegungsprogramms an der frischen Luft:

1. 45 Min. strammes Gehen

30 Minuten Fahrradfahren

30 Minuten Skaten

20-30 Minuten Joggen

15 Minuten Trampolin springen

10 Minuten Seilspringen (ohne Pause)
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